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“Diseño de un Programa de ejercicios pliométricos para complementar el 
entrenamiento y evitar los desgarros en miembro inferior durante la práctica 
deportiva, dirigido a los estudiantes del Instituto de Educación Física de la 
Universidad Técnica del Norte  de la ciudad de Ibarra durante el año 2011” 
Autoras: Paulina Garrido – Sandra Quilca. Tutora: Lic. Verónica Potosí. 
Hoy en día el problema de las constantes lesiones de miembro inferior  
durante la práctica deportiva es preocupante tanto para los deportistas como 
para sus entrenadores por lo que se hace necesario profundizar en la 
preparación y acondicionamiento físico de los deportistas implementando a 
su fase de preparación física nuevas técnicas que nos ayuden a potenciar la 
musculatura, mejorar su elasticidad y flexibilidad, brindar mayor estabilidad a 
cada grupo muscular y de esta manera disminuir la frecuencia de lesiones 
que se producen a nivel de miembro inferior.  
El objetivo de la investigación es realizar un diseño de ejercicios pliométricos 
dirigido a los estudiantes del Instituto de Educación Física de la Universidad 
Técnica del Norte de la ciudad de Ibarra provincia de Imbabura. El tipo de 
investigación que utilizamos es de tipo descriptivo con un diseño cualitativo, 
se utilizó una encuesta como instrumento de recolección de datos el mismo 
que consto de once preguntas de opción de respuesta múltiple. Entre los 
principales hallazgos de la investigación se puede destacar. El estudio 
realizado con los estudiantes nos indica que el 69% de los estudiantes han 
sufrido una lesión deportiva mientras que el 31% no han sufrido  lesión 
alguna. La lesión deportiva que ocurre con más frecuencia son los desgarros 
en miembro inferior. Los desgarros es una de las lesiones deportivas más 
frecuentes con un 53% en muslo posterior es decir a nivel de isquiotibiales, 
el 35% ocurren en la pantorrilla afectando a gemelos y soleo, el 12% en 
muslo anterior es decir en cuádriceps.  
Este estudio permitió que los estudiantes se informen sobre la importancia 
de la pliometría y su implementación en la preparación física para mejorar el 
desempeño de la fuerza explosiva en comparación con un entrenamiento de 




Designing a Plyometrics Program to complement the training and prevent 
lower limb tear during sports, aimed at students of the Institute of Physical 
Education at the Technical University of Northern Ibarra in 2011. 
Authors: Paulina Garrido –Sandra Quilca   Tutor: Ms. Veronica Potosi 
Today, the constant problem o flower limbin juries during sports is 
worrying both for athlete sand their coaches for whatis necessary to delve 
into the preparation and condition in gof athlete simplementing its new 
physical preparation techniques to help us strength en muscles, improve its 
elasticity and flexibility, provide greater stability to each muscle group and 
thus reduce the frequency of injuries that occur at the level of the lower limb. 
The goal of our research is to design plyometric saimed at student so fifth 
semester of Physical Education Institute of the Technical University of 
Northern Ibarra in Imbabura province. The type of research we use is 
descriptive, qualitative design was used as a survey instrument to collect the 
same data that consists of eleven questions multiple choice option. Among 
the major research finding scan be highlighted 
The study of students indicates that 69% of students have suffered a 
sports injury while 31% have not suffered any injury. The sports injury that 
occurs most often the rips in the lower limb, followed closely by sprains with 
38%, while 12% is represented by a last contractures and fractures 
8%.Tearsis one of the most commons ports injuries with 53% posterior thigh 
level ie ham strings, 35% occur in the calf and soleus twins affecting the 
anterior thigh 12% ie cuádriceps. Y finally we indicates that only 24% have 
basic knowledge of the technique while 76% do not know plyometrics. This 
study allowed students to learn about the importance of plyometrics and its 
implementation in physical training to improve explosive strength 
performance compared to a classic muscle strength training. 
 
